クレアチン経口補給が柔道選手の運動パフォーマンスに及ぼす効果 by 桑森,真介
46 人文科学研究所年報　No．47
クレアチン経ロ補給が柔道選手の運動
　　パフォーマシスに及ぼす効果
Effects　of　oral　creatine　supplementation　on
exercise　performance　in　Judo　athletes
桑森　真介
KUWAMORI　Masasuke
1　目的
　本研究の目的は、クレアチン経口摂取が、柔道選手
の大腿筋力、，間欠的最大自転車運動パフォーマンスお
よび身体組成に及ぼす効果について、検討することで
ある。
2　方法
A　対象
　学生柔道選手、男子13名および女子11名の計24名
B　サプリメント摂取
　6日間のプラセボ摂取の後、一日空けて6日間のク
　レアチン摂取
C　サプリメントの内容および摂取量
　プラセボ：1回に6gのグルコース
　クレアチン：1回に、5gのクレアチンと1gのグル
　　　　　　コースの混合
　摂取頻度：プラセボおよびクレアチンのいずれも、
　　　　　朝食後、昼食後、夕食後、就寝前の1日
　　　　　計4回
D　測定日
　プラセボ摂取を開始する前日…第1期測定
　プラセボ摂取とクレアチン摂取の中間日…第2期測定
　クレアチン摂取が終了した翌日…第3期測定
E　測定項目・内容
く大腿筋力〉
　等速性筋力測定装置（Cybex社製、　CBX－770）によ
り、右膝関節の屈曲時および伸展時のピークトルクを
測定した。角速度は、0、60、180および300°／秒とし
た。角速度0°／秒（アイソメトリック）での測定時の
関節角度は、伸展時では70°、屈曲時では10°（いずれ
の場合も、最大伸展位を0°）とした。動的条件の測定
では、関節角度範囲を0～100°とした。その他の測定
時の条件、引すなわち、レバーアーム長、シート前後位
置、シート回転角度、背もたれ前後位置、背もたれ角
度、レール位置、ダイナモ高およびダイナモ回転角度
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に関しては、第1期測定時で用いた値を記録しておき、
第2期測定および第3期測定でも同じ値で測定するよ
うにした。
〈間欠的最大自転車運動パフォーマンス〉
　電磁式自転車エルゴメーター（コンビ社製、パワー
マックスV、改造型）を用いて、10秒間の最大運動を
20秒間の休息を挟み5試行繰り返す測定を実施した。
この運動時間および休息時間の組み合わせは、Prevost
et　aLの研究（Res　Q　Exerc　Sport、68、233－240、
1997）を参考にして、クレアチン摂取が間欠的最大運
動時のパフォーマンスに最も有効になるように設定し
た。負荷（kp）は、　Wingate　Anaerobic　Test（Bar－Or
O、Sports　Med、4、381－394、1987）に従い、体重の
7．5％とした。第1試行のパワー・仕事量、第1試行か
ら第5試行にかけてのパワー・仕事量の低下率、およ
び第1試行から第5試行までの総仕事量を、負荷（kp）
と測定された1秒毎のペダル回転数（回転／分）から
算出し、間欠的最大自転車運動時のパフォーマンスと
して評価した。
〈身体組成〉
　水中体重秤量法により身体密度を測定し、Bro挽k　et
al．（Ann　NY　Acad　Sci、110、113－140、1963）の式を
用いて体脂肪率を算出した。残気量は、Rahn　et　al．（J
Appl　Physiol、1、725－736、1949）の方法を参考にし
て、水中において最大呼出時に酸素再呼吸法（窒素希
釈法）により測定した。
F　統計処理
　それぞれの角速度での筋力ごとに、群×測定期の繰
り返しのある分散分析（ANOVA）を施した。測定期に
有意差が認められた場合には、群別に繰り返しのある
ANOVAを施した。その結果、測定期に有意差が確認
された場合には、FisherのPLSD法を用いて、測定期の
間の有意差について多重比較を試みた。有意水準は危
険率5％未満（P＜0．05）とした。
3　結果および考察
　ANOVAの結果、すべての条件での大腿筋力（膝関
節トルク）、間欠的最大自転車運動時における第1試行
のパワー・仕事量と総仕事量、および体重・除脂肪体
重において、男子は女子に比べ有意（P＜O．Ol）に高い
値を示した。男女で筋力・パワーや体格に差があるの
は当然といえる。また、本研究では男女間の筋力・パ
ワーや体格を比較することが主目的ではない。したが
って、これより群間の比較については省略し、測定期
の間の差についてのみ記述する。
　また、統計処理の結果、いくつかの項目において、
第1期測定と第2期測定の間に有意差がみられるとい
う結果が得られた。これらの項目では、測定に対する
慣れが生じたものと思われる。あるいは、身体組成の
項目でこのような結果が得られたのは、研究開始当初、
被験者に対し研究期間中はサプリメントを摂取する以
外はごく普通の生活を送るように指示したにもかかわ
らず、何らかの理由でそれが守れなかったことが原因
と考えられる。
　上記のことから、ここでは第1期測定と第2期測定
の間で有意差がみられなかった膝関節伸展トルクの結
果について報告する。
〈膝関節伸展トルク〉
　角速度0°／秒（アイソメトリック）の条件で、
ANOVAの結果、測定期の問に有意（P〈0．01）な差が
認められた。群別のANOVAでは、女子において測定
期の間に有意差（P＜0．05）が認められ、多重比較の結
果、第1期測定と第3期測定の間に有意（P〈0．01）な
上昇が確認された。
　角速度180°／秒および300°／秒の条件において、統
計処理を施したところ、まったく共通した結果となっ
た。すなわち、いずれの角速度においても、測定期の
問に有意（P〈0．01またはP＜O．05）な差がみられ、群
別のANOVAでは、女子において測定期の間に有意差
（P〈0．01）が認められた。多重比較では、第1期測定
と第3期測定（P〈0．01）および第2期測定と第3期測
定（P＜O．05）の間に有意差がみられた。
　これらの結果から、クレアチン経口摂取は、女子柔
道選手の中・高速度条件の膝関節伸展筋力を高めるが、
男子には有効ではないということができる。
　本測定では、すでに述べたデータに関する問題を含
め、以下に示すデータの問題があった。
　1）研究期間中、体調の維持管理が不十分な被験者
　　が数名みられた。
　2）測定に対する慣れが生じ、第1期測定と第2期
　　測定で結果が大きく改善した者が数名いた。
　3）間欠的最大自転車運動パフォーマンス測定時に、
　　被験者の足と自転車のペダルをテーピングテープ
　　で固定したが、それが不十分でテスト中に足がペ
　　ダルから外れた者が若干名いた。
　今後、これらのデータを慎重に見直し、分析に含め
るべきではないデータがあれば、それを取り除いて、
再度分析し直す必要があるように思われる。
